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A DOHANYZAST KIVALTO KORULMENYEK

Szamos kiilsé és belsé hatas kivalthatja a dohanyzas iranti vagyat, vagy a ragyUjtasra vald késztetést. Ez lehet hangulati allapot
(példaul levertség), érzelem (pl. diih), helyzet (pl. kocsméban a haverokkal), hely (reggel a konyhéban), vagy valamilyen
tevékenység (pl. reggeli kdvézas).

A kivaltd hatasoknak az ismerete alapvetd a sikeres leszokasban. Ha ismeri ezeket, akkor stratégiakat dolgozhat ki arra, hogyan
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keriilje el, vagy véltoztassa meg a kivaltd koriilményeket, vagy éppen hogyan csokkentse az adott hatasokra fellépd sévargasat
a cigaretta utdn. Ne feledje, ha elre felkésziil, akkor kénnyebben kezelheti a fellépé problémakat!
Egy kanadai kutatasban felmérték, melyek a ragylitas és a cigaretta utani sévargast kivalté leggyakoribb helyzetek. Eredményeik
szerint ezek a leggyakoribb helyzetek a kdvetkezdk voltak:

* Etkezés utan

* Italfogyasztas mellett

* Stressz és fesziiltség esetén

* A barétokkal valé egyiittlétnél

* Kavé vagy tea mellett

+ Buliban

* Vezetés kozben

+ Unatkozaskor

* Reggeli felébredés utan

Osszegy{ijtéttﬂnk szdmos tovdbbi kérillményt, ami kivélthatja Onben a cigaretta utdni vdgyat vagy a rdgyujtsra vald késztetést
+ Szeretkezés utan
+ Stresszes munkahelyi feladat
* A munkanap vége
* Dohanyzé haverok, munkatarsak jelenléte
* Telefonon valé beszélgetés
. U]ségolvasés
+ Valamire vagy valakire val vérakozas (pl. buszra, vonatra)
* Tévénézés, radidhallgatas
* Kértyazas, sakkozds
* Faradtsag

A sor természetesen hosszasan folytathaté, mert mindenkinek megvannak a maga helyzetei, kériilményei, amelyek
kivaltjak a dohdnyzas irdnt vagyat. Ezek rendszerint olyan koriilmények, amelyek hatasara egyébként is dohanyozni szokott.
A dohanyzast és a cigaretta utani vdgyat kivalté koriilmények megismerését kovetéen programunkban megtanulhatia,

hogyan élljon ellen a dohanyzast kivalté koriilmények hatasanak.
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Gondoljon kiildnb&z8 idépontokra, helyzetekre, amikor rendszerint dohadnyozni szokott! Ezek kilénb6z8 mddon valtjdk
ki a dohanyzast. Példaul automatikusan ragylit egy cigarettara, amikor kocsiba szall. A kivalté kériilmény ilyenkor a kocsiba

szallas.

Kénnyen megértheti, hogy az On széméra melyek a kivalté ingerek, koriilmények, hatasok akkor, ha dtnézi a dohanyzasi napldjat.
Haromnapi adatgydjtést kovetéen mar sok kivaltd koriilményt vagy ingert tud 6sszegydjteni az alabbi tablazatba. A helyzet, az

esemény vagy a cselekvés mellett irja le az érzéseit és a gondolatait is.

A dohényzést kivélté helyzetek, érzések vagy gondolatok azonosftasa segitheti Ont abban, hogy tartésan és hossz(itévon szokjon

le a dohényzasrél. Olvassa el az aldbbi példat, mielStt 6sszedllitja a sajat listajat!

Esemény, vagy amit éppen tesz/csindl Erzés Gondolat

[ Autdt vezet a munkdba menet Fesziilt Hogy leszek tiil ezen a kemény napon!
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